AFUNCTIONAL MEDICINE 


~ TREAT THE UNDERLYING CAUSES, NOT THE SYMPTOMS 


FASTING MIMICKING DIET 2 


MEDICINSK DISCLAIMER: KURSLEDARNA PÅ FUNCTIONAL MEDICINE ÄR INTE LÄKARE OCH STÄLLER INGA MEDICINSKA DIAGNOSER OCH BEHANDLAR INTE SJUKDOMAR. VI GER INGA REKOMMENDATIONER OM LÄKEMEDEL. 
DELTAGAREN I DENNA KURS ÄR INFÖRSTÅDD MED ATT DELTAGAREN SJÄLV ÄR ANSVARIG FÖR DE VAD SOM GÖRS FÖR ARBETET MED KOST, TRÄNING OCH LIVSSTIL I FÖREBYGGANDE SYFTE. DEN UTBILDNING SOM DELTAGAREN FÅR I 


DETTA WEBINARIUM ÄR ENDAST ATT BETRAKTA SOM VÄGLEDANDE OCH DELTAGAREN ACCEPTERAR OCH ÄR INFÖRSTÅDD MED ATT DET ÄR ETT EGET VAL ATT FÖLJA DESSA RÅD ELLER INTE. 
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75g salladsblad 


DAG 1 100g gurka 


100 g cantaloupe melon 100 g butternut squash 
50 g kokosflingor 84 g Sparris 
150 g äpple 100g vitkål 
100 g blåbär 12.6g koksfett/olivolja 
Kanel/kardemumma Lime 


Koriander 


Skär äpplet I bitar och ha på 
kanel/kardemumma på 


toppen om du gillar Gör sallad av salladsbladen 


och gurkan. Ha lite citron på. 


Baka butternut squashen och 
mosa den. 


Stek vitkål och sparris i fettet 
och tillsätt salt och lite färsk 
basilika 
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80 g squash 
100 g butternut squash 

50g rödkål 
60g broccoli 
150 g pak choi 
12g kokosfett/olivolja 
Lime 
Oregano 


Baka Butternut squashen I 
ugnen och gör en mos av 
den. 


Riv rödkålen, skiva squashen 
och dela broccoli i bitar (kan 
ångkokas) Stek sedan allt i 
fettet. Tillsätt salt och 
basilika 


DAG 2 


130 g cantaloupe 
melon 
120 g äpple 
100 g blåbär 


Skär äpplet I bitar 
och ha på lite 
kanel&/kardemum 
ma om du gillar den 
smaken. 
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10g vitlök 
100g lök 
80g Kålrot 


100 g butternut 
squash 


114 g blomkål 
100g mangold 
7 koksfett/olivolja 
Lime 
Koriander 


Baka Butternut 
squashen I ugnen 
och gör en mos av 

den. 


Resten 
wokas/stekes. 
Tillsätt salt lite lime 
och färsk koriander 


75 g sallad 
55g gurka 

120 g blomkål 

60 g lök 

150 g morötter 

150g Vitkål 
17 gkoksfett/olivolja 
Basilika och salt 


Gör en sallad av 
sallad, gurka och 
hälften av 
morötterna (rårives) 
ha lite citronjuice 
och olivolja över 
dem 


Stek lök, riven 
vitkål, blomkål och 
morötter. 


Tillsätt salt och 
färsk basilika. 


DAG 3 


Frukost 
120 g äpple 
120 g björnbär 
120 g blåbär 
Kanel/kardemumma 


Skär äpplet I bitar och blanda 
varsamt med bären. Ha lite 
kanel/kardemumma på toppen 
(om du gillar kanel) 


Lunch 
100g morötter 
70 g jordärtkocka 
100g Isbergsallad 
55g gurka 
70 g avocado 
Citron och salt 


Gör en sallad av detta- skär 
jordärtkockan tunn med 
mandolin eller osthyvel 
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Middag 
100g sallad 
55g gurka 
120 g morötter 
90 g palsternacka 
100 g broccoli 
12.6 g koksfett/olivolja 
Basilika och salt 


Gör en sallad av sallad, gurka 
och hälften av morötterna 
(rårives) mos ångkoka broccoli 
lätt och ha i sallad ha lite 
citronjuice och olivolja över 
Ångkoka palsternacka och 
morötter och gör en Tillsätt salt 
och färsk basilika. 


150 g butternut squash 
50 g squash 
50 g Kålrot 
120 g morötter 
DAG 4 50 g blomkål 
14g koksfett/olivolja 
109 g äpple Lime 
100 g björnbär Basilika 

100 g blåbär 


Baka butternut squashen och mosa 


Skär ållpet I bitar och blanda. Ha lite den. 


kanel/ Hacka/riv resten och stek i fettet och 
Kardemumma enligt smak ! tillsätt salt och lite färsk basilika 
M M 
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70 g avocado 
50 g sockerärtor 
100 g butternut squash 
140 g morötter 
50 g rädisor 
55 g gurka 
75 g sparris 
8 g vitlök 
40 g citron juice 
150 g kronärtskocka (hjärtat) 


Kronärtsmos: Tillsätt kronärtskocka till 
en mos, med citronjuicen och vitlöken I 
em mixer och kör. 


Butternut mosar du oxå till en egen 
mos med lite salt. 


Resten delar du I bitar och äter kalla- 
dippar I de moser du gjort. 
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DAG 5 


109g äpple 

100g björnbär 

100g blåbär 
Kanel/kardemumma 


Skär äpplet i bitar och 
blanda. Ha lite kanel/ 


Kardemumma enligt 
smak 


140 g 
körsbärstomater 


100g morötter 

74 g blomkål 

70g rödbeta 

70g avocado 

100 g isbergsallad 


Gör en salad av detta 


100 g morötter 
60 g lök 
10g vitlök 


300 g 
körsbärstomater 


70 g zucchini 
10 g vitlök 


12.6 g 
olivolja/kokosfett 


Skär allt i bitar och 
koka till en 
”ratatouille” 


